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„Am Ende wird alles gut! Und wenn es noch nicht gut ist, ist es noch nicht das Ende.“


(Oscar Wilde)




Vorwort


Die Idee für dieses Buch kam mir irgendwann als mich mehrere Kollegen darauf angesprochen hatten, warum ich immer so entspannt und im Regelfall ausgeglichen bin.


Den ersten Kollegen habe ich dann eine Kurzanleitung mit den wichtigsten Punkten erstellt, aber irgendwann habe ich mir gedacht, warum nicht ein Buch für die Allgemeinheit schreiben und alles ein bisschen genauer erläutern, damit noch mehr Personen hierdurch einen positiven Ausgleich erlangen können. Oder wie eine Kollegin mich immer beschreibt: „den inneren Buddha finden“.


Klar gibt es mittlerweile eine Vielzahl an Büchern, wie man die innere Ruhe oder einen Ausgleich findet, wie man seinem Glück auf die Sprünge hilft, wie man sich zu einem besseren Leben verhelfen kann oder ähnliches. Mein Buch ist im weitesten Sinne eine Zusammenfassung all dieser Bücher mit Ratschlägen, aber hier fließt auch meine eigene Erfahrung mit ein, wie man mit manchen Sachen am besten umgeht und auch Ratschläge oder Weisheiten von Freunden, Familie und Bekannten fließen mit ein.


Wie man vielleicht schon an meinem Einleitungssatz erkennt, dass Kollegen mich letzten Endes auf die Idee gebracht haben, sind meine Erfahrungen größtenteils im Arbeitsleben entstanden. Jedoch gibt es auch im privaten Leben und in der Freizeit immer mal wieder Situationen, worauf man die Tipps ganz gut anwenden kann.


Meines Erachtens gibt es 30 wichtige Punkte, auf die es ankommt und auf welche ich genauer eingehen werde. Aber keine Sorge, es werden keine endlosen Kapitel, in denen ich mich mehrmals wiederhole. In der Kürze liegt schließlich die Würze.


Was ich an dieser Stelle auch gerne mal ansprechen möchte… Sollten Sie gerade mein Buch in der Hand halten, das Vorwort lesen und sich denken, dass es für Sie vielleicht nicht geeignet ist, weil Sie schon den größten Teil Ihres Lebens gelebt haben und sich denken, dass es bei Ihnen schon „zu spät“ ist… keine Sorge, es ist nie zu spät, etwas Neues zu lernen oder auch an seiner Sichtweise etwas zu ändern. [image: ]


In diesem Sinne wünsche ich viel Spaß beim Lesen und hoffe, dass ich mit meinem Buch noch ein paar mehr Menschen erreichen kann, die hierdurch dann auch (ein bisschen) ausgeglichener werden.




1. Mach dir nicht zu viele Gedanken


Beginnen wir als erstes mit dem Part, der theoretisch am einfachsten und am wichtigsten ist. Praktisch weiß ich jedoch auch aus eigener Erfahrung, dass es nicht immer so einfach ist und ich muss zugeben, dass es mir auch heute noch nicht so einfach fällt. Ich versuche jedoch mich selbst auch immer wieder daran zu erinnern, mir nicht zu viele Gedanken zu machen.


Vielleicht kennst du das ja, dass dir ein kleiner Fehler unterläuft oder dir ein Wort in der Gegenwart eines anderen herausrutscht, was besser nicht hätte geschehen sollen. Wir sind jedoch alle nur Menschen und keine Maschinen und machen daher alle einmal Fehler (auch wenn es tatsächlich Menschen gibt, die behaupten, sie würden nie Fehler machen). Im Nachhinein stellt man sich dann die Fragen „Warum ist mir das geschehen? Was hätte ich besser machen sollen? Kann ich es ggf. wieder korrigieren? Wie kann ich es korrigieren? Was denken jetzt die anderen von mir? Sollte ich es einmal ansprechen? Wie spreche ich es am besten an?“, et cetera pp.


Man kann bereits Geschehenes nicht wieder rückgängig machen, daher sollte man im Hier und Jetzt leben und so Fragen wie „Warum ist es geschehen?“ und „Was hätte ich anders machen können“ aus seinem Gedankengang streichen und sich lediglich der noch behebbaren Frage widmen „Wie kann ich es wieder gut machen?“


Aber auch im Zuge dessen sollte man sich nicht zu viele Gedanken machen und unzählige verschiedene Varianten im Kopf durchspielen. Klar kann man verschiedene Optionen in Betracht ziehen und sozusagen einen „Plan A“ und einen „Plan B“ sich überlegen, aber dies sollte kurz und knapp gehalten werden und im besten Falle sollte man auf sein Bauchgefühl achten.


Als Beispiel:


Du hast dich mit einem Freund/einer Freundin oder auch deinem Partner/deiner Partnerin gestritten und/oder dir ist vielleicht das ein oder andere Wort herausgerutscht, was nicht so ganz angebracht war und was ihn/sie im schlimmsten Fall sehr verletzt hat. Dir wird dies erst im Nachhinein richtig bewusst und du fragst dich „Warum habe ich das nur gesagt? Wie kann ich das wieder gut machen? Kann ich es überhaupt wieder gut machen? ...?“


Schluss mit den Fragen! Hör auf dein Bauchgefühl! Dir tut es leid? Dann gehe auf ihn/sie zu, sprich es an und entschuldige dich. Kommunikation ist meistens die beste Lösung.


Ich weiß, es ist nicht immer so einfach zum einen zu seinen Gefühlen und vor allen Dingen seinen Fehlern zu stehen und zum anderen dies offen anzusprechen. Aber es gibt einerseits soo viele Menschen, die nicht eingestehen, wenn sie einen Fehler gemacht haben, weil sie aus ihrer Sicht nie Fehler machen, sondern immer nur die anderen, und sie ansonsten auch nie dazu stehen würden. Fehler einzugestehen und auch dazu zu stehen, zeigt wahre Größe. Und andererseits weiß ich, dass es nie einfach ist über alles offen zu reden. Aber mir ist es an dieser Stelle wichtig, zu vermitteln, dass man sich einfach nicht zu viele Gedanken machen sollte. Jeder kann mal einen Fehler oder auch etwas Dummes tun oder sagen. Wir sind halt keine Maschinen. Nur sollte man einfach offen dazu stehen, sich entschuldigen und sich nicht zu sehr den Kopf zermürben. In einigen Fällen macht man sich dann auch nur unnötig Gedanken, beispielsweise wenn dein Gegenüber dies nicht so schlimm empfunden hat wie du selbst.




2. Schwelge in Erinnerungen


Solltest du dich dabei erwischen, wie du dir doch zu viele Gedanken machst, aber letztendlich auch nicht aufhören kannst, dann versuche deine Gedanken dahingehend zu lenken, dass du in schönen Erinnerungen schwelgst und an schöne Dinge denkst.


Wenn du dich beispielsweise in deiner Freizeit, insbesondere deinem Urlaub, dabei erwischst, wie du über die Arbeit nachdenkst, versuche an etwas Anderes zu denken. Denke an das Hier und Jetzt. Vorausgesetzt natürlich, dass es sich um negative Gedanken an die Arbeit handelt. Wenn du jedoch an schöne und/oder lustige Situationen von der Arbeit denken solltest oder an liebe Kollegen, dann kannst du damit ruhig weiter machen. Nur solltest du nicht darüber nachdenken, was an Arbeit auf dich wartet oder wenn irgendetwas schiefgelaufen ist oder ähnliches darüber nachzudenken, warum und was du hättest besser machen können.


Wenn du dich in deinem Urlaub befindest und an die Arbeit denkst, lenke dich damit ab, dir schöne Unternehmungen für deinen Urlaub zu überlegen, an den Strand zu gehen, eine Wanderung zu machen oder was auch immer gerade für und innerhalb deines Urlaubs interessant ist.


Denkst du in deiner Freizeit oft an die Arbeit? Dann lenke dich mit einem schönen Hobby ab, treibe viel Sport oder schwelge einfach für einen Moment in schönen Erinnerungen. Dies gilt ebenso generell für Situationen, in denen du dich dabei erwischst, wie du an vergangene negative Situationen denkst. Rufe einfach schöne Situationen wieder in Erinnerung und denke einfach hieran. Dies können schöne Situationen mit dem/der Partner/in sein, mit Freunden oder Familie, schöne Urlaubserinnerungen oder auch anderweitig schöne Erinnerungen.


Was auch für die Personen interessant ist, die in einem Büro bzw. viel am PC/Laptop arbeiten… wenn du gerade Stress auf der Arbeit hast oder eine aufwendige Aufgabe bearbeiten musst, wie beispielsweise eine Excel-Datei zu überarbeiten, die hunderte von Zeilen und Spalten hat und du dich zwischendurch nicht mehr konzentrieren kannst, dann schaue einfach einen Moment aus dem Fenster oder träum kurz vor dich hin, wende deinen Blick vom Bildschirm ab und schwelge einfach in Gedanken und träume einen Moment vor dich hin. Das ist zudem auch gut für die Augen, da es sehr anstrengend ist die ganze Zeit auf einen Bildschirm zu schauen und so können sich die Augen zwischendurch auch ein bisschen entspannen und regenerieren. Zudem schaltet man auch seinen Kopf kurz ab, bekommt die Gedanken wieder frei und man kann dann mit vollem Elan weiter an der komplizierten Aufgabe tätig sein.


Dies kann man auch auf andere Berufsbereiche übertragen. Wenn du beispielsweise gerade eine Aufgabe hast, die irgendwie nicht so ganz funktionieren möchte, wie du es gerne hättest, dann schalte einfach kurz ab, denk an was Schönes, gönne dir einen kurzen Moment zum Entspannen und um zu dir selbst zu kommen und dann versuche es mit einem freien entspannten Kopf und einer neuen Vorgehensweise erneut. Manchmal muss man sich einfach die Zeit nehmen.
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